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Wege zu einem erfullten Leben: Im

Jetzt leben, Dankbarkeit empfinden
und Gliick finden




Einleitung

chon hast du den Weg zu diesem Buch gefunden.
SIn dieser schnelllebigen Zeit mit Social Media, viel Leistungs-
druck, Stress und Bad News vergessen wir manchmal, uns Zeit flir
die kleinen, aber bedeutungsvollen Dinge des Lebens zu nehmen.
Durch die negative Berichterstattung werden wir dazu gedrangt,
eher das Negative wahrzunehmen statt des Positiven, das, was uns
wirklich erfiillt und gliicklich macht. Dies konnte das Geniessen
eines Sonnenuntergangs sein, sich dem Lieblingsbuch zu widmen
oder zu Zeichnen. Was sind Sachen, fiir die du schon lange Zeit
aufwenden wolltest, es aber nicht geschafft hast? Ich wette mit dir,
dass dir sicher drei Beschaftigungen einfallen werden.
Mit diesem Buch schaffst du es, diese endlich in Angriff zu neh-
men! Zudem lernst du, bewusst dankbarer zu sein und den Fokus
mehr auf die schonen, erflillenden Momente des Lebens und vor

allem ins Jetzt zu lenken.

In diesem Buch findest du daher Challenges, Inspirationen, Platz
flir Gedanken und Erinnerungen, Tipps und Tricks und noch ei-
niges mehr. Ich wiinsche dir viel Spass beim Eintauchen und Ge-

wohnheiten umkrempeln!

Nicht die Glucklichen sind dankbar. Es sind die
Dankbaren, die glticklich sind.
— Francis Bacon



Jetzt bist du dran!

Was sind die Bereiche, in denen ich mich am besten fuhle?

Bevor du loslegen solltest, fangen wir erstmals die verschiede-

nen Bereiche deines Lebens ein. Mithilfe des unten stehenden

Rasters kannst du diese bewerten. Dies kannst du monatlich wie-

derholen und so deine Fortschritte tiberwachen. Welche Bereiche benétigen mehr Aufmerksamkeit und Verbesserung?

Allgemeines Wohlbefinden 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gliicksgefunhl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stresslevel 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Wofuir mochte ich mir diesen Monat mehr Zeit nehmen?
Energielevel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Schlafqualitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Korperliche Gesundheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Emotionale Stabilitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Selbstwertgefiihl: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Soziale Verbundenheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zukunftsoptimismus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Motivation 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kreativitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Achtsamkeit im Alltag 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Dankbarkeit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Selbstfiirsorge 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Lebenszufriedenheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zeitmanagement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Wie geht es weiter?

Q. uf den ganzen nachsten Seiten kannst du taglich dokumentie-
en, was du heute gut gemacht hast, welche kleinen Momente
den Tag zu etwas Gutem gemacht haben, wofiir du dankbar bist

und noch so einiges mehr.

Zu den Challenges die sporadisch gestellt werden, findest du pro
Monat eine, die fiir 30 Tage durchgefiihrt werden kann. Zudem fin-
dest du zwischen den Seiten immer wieder kleine Uberraschungen

wie Inspirationen oder Tipps und Tricks.

Damit du auch sicher nicht vergisst dir flir die kleinen Sachen Zeit
zu nehmen, die du schon immer tun wolltest, kannst du bereits
schon im Voraus an allen Tagen einen Zeitpunkt einplanen, an
dem du dies tun mochtest. Dazu findest du ein vorgegebenes Kast-

chen immer oben rechts an der Seite.

Du kannst deine Augen schliessen, wenn du etwas
nhicht sehen willst, aber du kannst nicht dein Herz
verschliessen, wenn du etwas nicht fihlen willst.

— Johnny Depp

Monatliche Challenge

as ware das Leben ohne Herausforderungen?
WGenau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb
fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her-
aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte
dabei, wie sich dein Wohlbefinden andert. Reflektiere
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

1. Challenge

Lasse dich drei bis viermal in der Woche auf gefiihrte
Meditationen ein. Dafiir gibt es tolle Apps wie Head-
space oder 7mind, die auch bei Stiftung Warentest gut
abgeschlossen haben.




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
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Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Deine heutige
Herausforderung:

Schreibe dir einen Brief oder eine Mail, die du erst wie-
der liest, nachdem du dieses halbe Jahr hinter dir hast.
Welche Unterschiede fallen dir auf?

Wie erging es dir, als du dieses Mail/Brief geschrieben
hast?
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Wochentliche
Feedbackrunde

Gratuliere! Und schon ist die erste Woche vorbei. Wie ist es dir
ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese Woche durch

den Kopf? Hast du schon erste Veranderungen bemerkt? Halte dies

im untentstehenden Kastchen fest.

Wachstum beginnt am Ende deiner
Komfortzone.
— Neale Donald Walsch
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i
Deine heutige
Herausforderung:

Anderen Leuten etwas Gutes zu tun tragt erwiesener-

massen zum eigenen Gliick bei.

Deshalb sollst du heute einer Person etwas Guten tun,

die nie damit rechnen wurdest. Wie hast du dich da-
nach gefiihlt?
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Was sind die Benefits
von tiefer Dankbarkeit?

Die Liste von Vorteilen, die man durch das Empfinden von
Dankbarkeit hat ist schier endlos. Trotzdem habe ich es mir
nicht nehmen lassen, fiir dich einige aufzulisten:

Psychologische Vorteile:
Dankbarkeit kann das allgemeine Wohlbefinden und die Lebens-
zufriedenheit steigern. Zudem wird Stress und negative Emotionen

reduziert und man entwickelt mehr Resilienz.

Emotionale Vorteile:

Dankbarkeit fordert Gefiihle wie Begeisterung, Freude oder auch
Zufriedenheit. Gefiihle wie Neid, Ressentiment und Frustration
wird dabei verringert.

Soziale Vorteile:
Dankbarkeit fordert zwischenmenschliche Beziehungen und ver-
helfen zu mehr Emphatie und Mitgefiihl gegeniiber den Mitmen-
schen. Zudem kann das Gemeinschaftsgefiihl gestarkt werden und
die soziale Harmonie gesteigert.
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Das Leben ist nicht gemessen an der An-
zahl unserer Atemziige, sondern an den
Momenten, die uns den Atem rauben.
— Maya Angelou
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was
° o ich schon lange tun wollte?
Deine heutige ‘

Hel‘al.ISf()rdel‘ung: Was hat den Tag heute zu einem Guten

gemacht?

Anderen Leuten etwas Gutes zu tun tragt erwiesener-

massen zum eigenen Gliick bei.

B Woflir bin ich heute dankbar?
Uberrasche eine wichtige Person in deinem Leben und

sage ihr, wieviel sie dir bedeutet.
Wie hast du dich dabei gefiihlt?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

Remlnder: Zieh die Meditationen durch!
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.
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Deine heutige
Herausforderung:

Benutze diese Woche keine Ausreden. Suche die Ver-
antwortung bei dir.

Egal was du tun willst, dulde keine Ausreden und zieh
durch!

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Tipp:

Méchtest du auch auf unterwegs deine Ziele
nie aus den Augen verlieren? Das ist gar
nicht mal so schwierig, denn genau dafiir wurde

eine App entwickelt.

Bei Gratitude kannst du notieren, flir was du
heute dankbar warst, was dich heute zum lachen
gebracht hat und vieles mehr. Die App generiert
automatische Prompts, zu denen du etwas no-
tieren kannst. Zudem kannst du verschiedene
Affirmationen verfassen und Zeiten bestimmen,
an denen ein Reminder an dein Handy gesendet
werden soll. Ebenfalls gibt es tagliche Zitate, Mo-
tivationen und noch viel mehr. Zudem kannst du
Vision Boards erstellen und so deine Ziele stets

vor Augen halten.
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Wochentliche Reflexion 1. Monat
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese ( ; ratuliere! Du hast den ersten Monat erfolgreich absolviert.

Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht? Nun kommen wir zum Reflexionsteil, damit du dir die Fort-

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden schritte bewusst vor Augen fiihren kannst.

Kastchen fest.

Wie ging es dir bei den Meditationen? Hat das dir geholfen?

Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser?
Wo hast du noch Miuhe?

Es gibt immer, immer, immer etwas, wo-
fur man dankbar sein kann.
— Unbekannt
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tille nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den
Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was Was sind die Bereiche, in denen ich mich am besten fiihle?

stellst du fest? Fiille auch die Fragen rechts erneut aus.

Welche Bereiche benétigen mehr Aufmerksamkeit und Verbesserung?

Allgemeines Wohlbefinden 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gllicksgefuhl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stresslevel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Energielevel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Schlafqualitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Korperliche Gesundheit T2 3 4 5 6 7 8 9 10 Wofiir méchte ich mir diesen Monat mehr Zeit nehmen?
Emotionale Stabilitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Selbstwertgefiihl: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Soziale Verbundenheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zukunftsoptimismus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Motivation 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kreativitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Achtsamkeit im Alltag 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Dankbarkeit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Selbstflirsorge 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Lebenszufriedenheit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zeitmanagement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

M()natliChe Challenge Was hat den Tag heute zu einem Guten

gemacht?

Was ware das Leben ohne Herausforderungen?
Genau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb

fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her- Woflir bin ich heute dankbar?

aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte
dabei, wie sich dein Wohlbefinden dndert. Reflektiere
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

2. Challenge

Diesen Monat geht es auf Social Media Detox. Setze dir
zeitliche Limite, um den Social Media Konsum zu min- Tune of the day
dern. Dies fordert die Achtsamkeit flir den Moment

und das Bewusstsein. Keine Ausreden!

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Deine hQUtige Was hat den Taggerrl'?alljctﬁt.%u einem Guten
Herausforderung:

Gehe regelmassig Spazieren und zwar ohne dein

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Smartphone! Lege dein Bewusstsein und deine Acht-
samkeit auf die Schonheit der Natur.

Was ist dir dabei aufgefallen?

Mein Lieblingsmoment
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Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?
Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

Wofir bin ich heute dankbar?
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Platz fuir Fotos und
Erinnerungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Deine hGUtige Was hat den Taggemggﬁéu einem Guten
Herausforderung:

Du hast sicher einen Film, welchen du schon lange Wofiir bin ich heute dankbar?

einmal wieder schauen wolltest oder ein Podcast den

du seit langem wieder einmal horen wolltest. Heute ist
der perfekte Zeitpunkt dafiir! Was war das fiir ein Ge-
fiihl?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Geniefle die kleinen Dinge, denn eines Ta-
ges wirst du zurtickblicken und feststellen,
dass es die grofien Dinge waren.

— Robert Brault
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche Platz fiir
Feedbackrunde Notizen

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese

Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?
Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofiir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Deine heutige
Herausforderung:

Heute ist es Zeit aufzuraumen! Miste deinen Kleider-
schrank aus und spende alle Kleidungsstiicke, die du
nicht mehr brauchst.

Wie ging es dir dabei?
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofiir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

Ein dankbares Herz ist ein | Fy ! R

Magnet fur Wunder.
— Unbekannt
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Reflexion 2. Monat

Fﬁlle nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den

ratuliere! Du hast den zweiten Monat erfolgreich absolviert. _ :
Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was

Nun kommen wir zum Reflexionsteil, damit du dir die Fort-

) B stellst du fest? Fiille auch die Fragen auf der nachsten Seite erneut
schritte bewusst vor Augen flihren kannst.

Wie ging es dir wahrend des Social-Media-Detox®? Hat das dir ge-
holfen?

aus.

-—-..“.
Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser \
Wo hast du noch Miihe?



Monatliche Challenge

Was sind die Bereiche, in denen ich mich am besten fiihle?

'W'as ware das Leben ohne Herausforderungen?
Genau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb
fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her-

aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte

Welche Bereiche benétigen mehr Aufmerksamkeit und Verbesserung? dabei, wie sich dein Wohlbefinden dndert. Reflektiere
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

3. Challenge

Woflir mochte ich mir diesen Monat mehr Zeit nehmen? : :
Diesen Monat geht es um die gute alte Mutter Natur.

Verbringe in diesem Monat besonders viel Zeit im

Griinen. Sammle Blumenstrausse, Kastanien, her-

untergefallene Blatter oder baue einen Schneemann.

Hauptsache du machst es draussen. Lerne die Natur zu
schatzen und lebe im Moment.
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Deine heutige
Herausforderung:

Schreibe heute einen Brief an jemandem, dem du
dankbar bist.

Wofir bin ich heute dankbar?

Wie ging es dir dabei?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofiir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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oo ° Wann nehme ich mir heute
Personliche oaur: [

Zeit, heute etwas zu tun, was

o ich schon lange tun wollte?
Ziele

" N Z'as sind deine Ziele, was mochtest du bald schon erreichen? Was hat den Tag heute zu einem Guten

Qo o ) gemacht?
Schreibe sie dir auf, damit sie greifbarer und prasenter

werden.

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

114

Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Das Leben ist zu kurz, um es nicht
zu geniefien.
- Unbekannt
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofiir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Deine heutige
Herausforderung:

Nehme dir fiir jeden Tag diese Woche etwas vor, dass
dir gut tut. Diese Woche ist Selfcare Woche! Wofiir bin ich heute dankbar?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wie ging es dir dabei?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofiir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Ein dankbares Herz ist eine
unermessliche Quelle des Gliicks.
— Unbekannt
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Reflexion 3. Monat

Fﬁlle nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den

ratuliere! Du hast den dritten Monat erfolgreich absolviert. oo ,
) ) ] ) o Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was
Nun kommen wir zum Reflexionsteil, damit du dir die Fort- . i . )
stellst du fest? Fiille auch die Fragen auf der nachsten Seite erneut

schritte bewusst vor Augen flihren kannst.

aus.

Wie ging es dir wahrend der bewussten Zeit in der Natur? Hat das

dir geholfen?

Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser?
Wo hast du noch Miuhe?
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Was sind die Bereiche, in denen ich mich am besten flihle?

Welche Bereiche benétigen mehr Aufmerksamkeit und Verbesserung?

Wofur mochte ich mir diesen Monat mehr Zeit nehmen?

Monatliche Challenge

as ware das Leben ohne Herausforderungen?
WGenau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb
fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her-
aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte
dabei, wie sich dein Wohlbefinden andert. Reflektiere
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

4. Challenge

Diesen Monat widmen wir uns unserem Korper. Trei-
be mehr Sport, sei es Pilates, Yoga, Fitness, Tanzen
oder anderes. Sport fordert die Gesundheit der Psyche
und auch die korperliche Wohlbefindlichkeit. Viele
Anleitungen findest du auf YouTube.
Viel Spass!

4
-
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofiir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

144 145



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

152

Deine heutige
Herausforderung:

Die heutige Herausforderung zieht sich iiber die ganze
Woche, denn diese Woche ist Kreativititswoche. Nimm
dir jeden Tag mindestens 15 Minuten Zeit und kreiere
etwas mithilfe deiner Kreativitat!

Wie ging es dir dabei?
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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WOChentIIChe Daturm: - ann nehme ich mir heute

Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?
Feedbackrunde

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Finde Freude im Jetzt und
nicht im Morgen.
— Unbekannt

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

156 157



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

158 159



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

160 161



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

162 163



Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

165



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

166 167



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

168 169



Deine heutige
Herausforderung:

Heute wird es Zeit, jemanden zu schreiben oder
jemanden anzurufen, mit dem du schon lange keinen
Kontakt hattest. Frag, wie es der Person geht und was

sie momentan gerade macht.

Wie ging es dir dabei?

170

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

171



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

172 173



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

174 175



Wochentliche Reflexion 4. Monat
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese Gratuliere! Du hast den vierten Monat erfolgreich absolviert.

Woche durch den Kopr Was ging gut) was ging schlecht? Nun kommen wir zum ReﬂeXionSteﬂ, damit du dir die Fort-

Hast du Verdnderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden schritte bewusst vor Augen fiihren kannst.
Kistchen fest. Wie ging es dir wihrend der bewussten Zeit in der Natur? Hat das
dir geholfen?

Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser?
Wo hast du noch Mihe?

Das Geheimnis des Lebens ist, mit voller
Aufmerksamkeit zu leben.

— Buddha

177

176



Fﬁlle nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den
Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was
stellst du fest? Fiille auch die Fragen auf der nachsten Seite erneut

aus.

178

179



Monatliche Challenge

" N Z'as ware das Leben ohne Herausforderungen?
Genau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb
fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her-
aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte
dabei, wie sich dein Wohlbefinden andert. Reflektiere
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

5. Challenge

Nun kommen wir bereits schon zu der zweitletzten
Challenge in diesem Programm. Diesesmal dreht es
sich um Achtsamkeit und Kommunikation. Wie du dir
bereits vorstellen kannst, lautet die Herausforderung,

achtsam mit deinen Mitmenschen zu kommunizieren.
Hore ihnen sorgfaltig zu und verstehe, was sie sagen.

Lebe den Augenblick und geniesse ihn!

180

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

181




Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

182 183



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

184 185



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

188

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

189




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

190 101



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

192 103



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Deine hGUtige Was hat den Taggem;ctﬁt%u einem Guten
Herausforderung:

Fokussiere dich einmal auf die Atmung. Denke an

Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day

nichts anderes, nur den Fokus auf deine Atmung.
Werde dir des Momentes bewusst und lebe ihn.

Wie ging es dir dabei?

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

L\
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

196

Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

Das Leben ist voller Freuden, wenn wir
lernen, sie zu sehen.
- Unbekannt

197




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

198 199



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen




Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

204

Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

205



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

206 207



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

208 209



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Woflir bin ich heute dankbar?

Tune of the day

Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

210

Méchtest du auch unterwegs und spontan
gerne einmal Tagebruch schreiben? Zum
Gliick haben wir ja alle ein Smartphone.

Dank der App ,,Grid Diary“ ist dies moglich. Es
ist sogar mehr als ein Tagebuch, es ist ein per-
sonlicher Wachstumsbegleiter. Damit kannst du
dein eigenes Gliick kultivieren und positive Ge-
wohnheiten entwickeln. Zudem hat es geleitete
Selbstreflexionen eingebaut. Die App wurde von
Google gelobt durch das flexible Grid-Format
und von New York Times fiir Tagebuchschreiber,
die unter Zeit- und Inspirationsschwierigkeiten

leiden empfohlen. Also nichts wie ran!

211




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

212 213



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

214 215



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wochentliche
Feedbackrunde

Was hat den Tagge Pr?altjgﬁtgu einem Guten ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese

Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Je mehr wir danken, desto mehr haben
wir, woflir wir danken kénnen.
- Unbekannt

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

216 217



Reflexion 5. Monat

Fﬁlle nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den
ratuliere! Du hast den fiinften Monat erfolgreich absolviert. Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was

Nun kommen wir zum Reflexionsteil, damit du dir die Fort- stellst du fest? Fiille auch die Fragen auf der nachsten Seite erneut
schritte bewusst vor Augen fiihren kannst. aus.

Wie ging es dir wahrend der bewussten Zeit in der Natur? Hat das

dir geholfen?

Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser?
Wo hast du noch Muhe?

218 219



Monatliche Challenge

Was sind die Bereiche, in denen ich mich am besten fiihle?

‘W’as ware das Leben ohne Herausforderungen?
Genau das habe ich mir auch gedacht. Deshalb

fordere ich dich jeden Monat zu einer Challenge her-

aus. Versuche dies regelmassig zu tun und beobachte
Welche Bereiche bendtigen mehr Aufmerksamkeit und Verbesserung? STERORIE AC SN Sa e A R OO
dich Ende des Monats und schreibe deine Beobachtun-

gen auf.

6. Challenge

Woflir mochte ich mir diesen Monat mehr Zeit nehmen? Und schon sind wir im letzten Monat angelangt. Hier
dreht es sich nochmals ganz um Freundlichkeit und
Geben. Mache jeden Tag etwas flir jemanden anders.

Das kann etwas kleines sein, wie ein Kompliment oder

das Mitbringen des Lieblingsgetranken. Die Moglich-
keiten sind schier endlos!

220 221



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

222 223



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

224 225



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

226 227



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

228

Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

229



Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Woflr bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen

232 233



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

234

Deine heutige
Herausforderung:

Heute wird noch einmal entriimpelt! Ich bin mir si-
cher, dass du viele Sachen in deinem Zimmer oder
Wohnung hast, die du nicht mehr bendtigst. Jetzt ist es
Zeit, diese wegzuwerfen und wieder Ordnung in dein

Zimmer oder deine Wohnung zu schaffen.

Wie ging es dir dabei?

235



Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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WOChentIIChe Datum: - ann nenme ich mir heute

Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?
Feedbackrunde ‘

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Freude beginnt dort, wo die
Erwartungen aufhoren.
— Unbekannt

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute
Zeit, heute etwas zu tun, was
ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche
Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden

Kastchen fest.

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Wofur bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Deine heutige
Herausforderung:

Sei diese Woche das Gegenstiick. Wenn du horst, das
liber jemanden negativ gesprochen wird, so erwiedere

etwas Positives darauf.

Wie ging es dir dabei?
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Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen

255




Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Wann nehme ich mir heute

Datum: - Zeit, heute etwas zu tun, was

ich schon lange tun wollte?

Was hat den Tag heute zu einem Guten Was hat den Tag heute zu einem Guten
gemacht? gemacht?

Wofir bin ich heute dankbar? Woflr bin ich heute dankbar?

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Tune of the day Mein Lieblingsmoment

Sonstige Gedanken/Anmerkungen Sonstige Gedanken/Anmerkungen
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Wochentliche

Feedbackrunde

ie ist es dir ergangen? Welche Gedanken gingen dir diese
Woche durch den Kopf? Was ging gut, was ging schlecht?

Hast du Veranderungen bemerkt? Halte dies im untentstehenden
Kastchen fest.

Hoffnung ist das Licht, das uns durch

die Dunkelheit fihrt.
— Unbekannt
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Reflexion 6. Monat

ratuliere! Du hast den flinften Monat erfolgreich absolviert.
GNun kommen wir zum Reflexionsteil, damit du dir die Fort-
schritte bewusst vor Augen flihren kannst.
Wie ging es dir wahrend der bewussten Zeit in der Natur? Hat das

dir geholfen?

Was hast du sonst noch bemerkt? Welche Bereiche wurden besser?
Wo hast du noch Mihe?
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tille nun die untenstehende Tabelle aus und vergleiche mit den
Angaben, bevor du mit diesem Programm gestartet bist. Was

stellst du fest? Fiille auch die Fragen auf der nachsten Seite erneut

aus.
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Das Ende
...oder doch nicht?

ahrend diesem halben Jahr haben wir gemeinsam die Be-

deutung von Dankbarkeit, Bewusstsein, Achtsamkeit und
den kleinen Dingen im Leben erkundet. Diese Praktiken sind nicht
nur Werkzeuge, um unser Leben zu bereichern, sondern auch
Moglichkeiten, die uns zu einem tiefen Verstandnis von dir selber
und deiner Umgebung fiihren. Wir haben gelernt, dass Dankbar-
keit die Tiir zu einem gliicklichen und erfiillten Leben offnet. In-
dem wir taglich innehalten und uns auf das Jetzt konzentrieren
und darauf, woflir wir dankbar sind, verankern wir. Achtsamkeit
hat uns gezeigt, wie wir im Hier und Jetzt leben und den gegenwar-
tigen Moment schatzen konnen. Durch Selbstfiirsorge haben wir
erfahren, wie wichtig es ist, auf uns selbst zu achten und uns selbst
mit der gleichen Liebe, Freundlichkeit und Verstandnis zu behan-

deln, die wir anderen entgegenbringen.

Der Weg zu einem bewussteren und gliicklicheren Leben endet
nicht mit diesem letzten Kapitel. Er beginnt hier erst richtig. Je-

der Tag bietet neue Moglichkeiten, Dankbarkeit zu praktizieren,
Achtsamkeit zu kultivieren und die kleinen Freuden des Lebens

zu geniessen. Mit den empfohlenen Apps, den Ubungen, Reflexio-
nen und Herausforderungen, die du bereits gemeistert hast, sind
Werkzeuge, die du weiterhin nutzen kannst, um ein erfiillteres und

gliicklicheres Leben zu fiihren.

262

Die in diesem Buch gewonnenen Erkenntnisse in Ihr tagliches
Leben zu integrieren. Beginne jeden Tag mit einem Moment der
Dankbarkeit, sei achtsam in deinen Handlungen und nehme dir re-
gelmassig Zeit flir dich selber. Erkennen Sie die kleinen Dinge, die
das Leben so besonders machen, und teilen Sie Thre Freude und

Freundlichkeit mit anderen.

Ich hoffe du konntest etwas lernen um auch in den schwierigsten
Zeiten Resilienz zu finden und in den einfachsten Momenten Freu-
de zu erleben. Erinnere dich daran, dass jeder Schritt auf diesem
Weg zahlt und dass jedes Sttickchen Dankbarkeit, Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge dich naher zu einem erfiillten und bewussten Leben
bringt.

Zum Schluss mochte ich dir danken. Danke, dass du dir die Zeit
genommen haben, dich diesem Buch zu widmen und dich auf die
Reise einzulassen. Ich hoffe, dass dieses Buch dir ebenso viel gege-

ben hat, wie es mir bei der Gestaltung gegeben hat.

Das Leben ist ein wunderbares Geschenk, das jeden Tag neu ausge-
packt werden kann. Lebe es mit einem Herzen voller Dankbarkeit,
einem Geist voller Achtsamkeit und einer Seele, die die kleinen

Dinge des Lebens feiert.
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